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“ No son las personas ni las circunstancias las que nos perturban, dice G.C, Jampolsky,sino más bien 
nuestros propios pensamientos y actitudes sobre esas personas y circunstanciasque nos producen 
inquietud “ 
Ramón Calle, dice:  “ todos deseamos la serenidad, ese descanso de la mente y esa tranquilidad del 
alma imprescindibles para disfrutar de cada instante y vivir mejor.Es necesario superar los miedos, 
vivir con intensidad y buscar la paz en nuestro interior.A través de sencillas técnicas de relajación 
podremos superar la ansiedad, principal dolencia de nuestro tiempo “. 
La paz con uno mismo y con los demás es hermana gemela del equilibrio, y si de ver-dad deseamos 
la paz, necesariamente habremos de poner fin a las hostilidades, luchase inquietudes que fatigan el 
cuerpo y el espíritu. El equilibrio nos vendrá siempre delinterior, de la aceptación propia y de la 
aceptación de los demás. Por el contrario, la in-tranquilidad y el desasosiego tienen como fuente 
primordial la batalla que todos libra-mos en nuestra propia mente al proponernos objetivos 
incompatibles, ya que hacemos depender nuestra paz interior, nuestro equilibrio, de que los demás 
cambien. 
Es frecuente que achaquemos nuestros estados depresivos, nuestro mal carácter, a que familiares, 
compañeros de trabajo, conocidos no respondan con su conducta a las expectativas que teníamos 
sobre ellos. Perdemos los nervios, nos desequilibramos y ator-mentamos porque los demás no 
amoldan su vida y su conducta a la nuestra y por eso les acusamos de ser la causa de nuestras 
desdichas. 
Es absurdo hacer depender nuestro equilibrio, nuestra felicidad, nuestra paz interior del cambio de 
conducta que lleven a cabo otras personas en relación con nosotros, porque les estamos otorgando el 
poder de decidir si disfrutaremos o no de paz y de felicidad.No existe una actitud más inmadura e 
infantil. . La paz, la madurez mental y el equilibrioson siempre un proceso interior, dinámico y 
privativo de cada uno. 
Si no aceptamos a los demás como son, con sus limitaciones y defectos, damos entrada en nuestro 
corazón al desasosiego, las lamentaciones y los sentimientos negativos. Es cada persona quien crea 
sus propios estados depresivos, de frustración, de venganza, de confusión ... al hacer depender el 
propio equilibrio, la paz mental, de los cambios que  realicen otras personas. Son nuestros 
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CÓMO AYUDARSE A MANTENER LA CALMA 
Dice Rafael Navarrete, :  “todos llevamos dentro de nosotros un modelo de la realidad que nos ha 
sido dado por la tradición, la formación, las costumbres, los prejuicios ... Cuando la vida y las personas 
se adecuan a este modelo, permanecemos tranquilos y nos parece que todo marcha bien. Pero 
cuando no se conforman a este modelo nos inquietamospor dentro, porque lo que en realidad nos 
trastorna no es la vida o las personas, sino el modelo que de ellas llevamos dentro. Aprender lo que 
significa la felicidad, el sufrimiento,la serenidad, la conciencia, y todo lo que nos marca en lo profundo 
es fundamental para mantenernos ecuánimes “.Todos hemos de colaborar con nuestra conducta y 
ejemplo a crear y mantener la armoníay la calma en nuestro derredor. Hemos de proponernos, con  
firme resolución, no perderla serenidad ni dejarnos arrastrar por la destemplanza, debemos 
sobreponernosy mantenernos en equilibrio a toda costa.. Hemos de templar y equilibrar cada día 
nuestro ánimo. Antes de empezar la jornada , hemos de barrer de nuestra mente cualquierresiduo de 
odio, tensión y resentimiento y unificar todas las energías del cerebro, del cuerpo y del espíritu en una 
actitud clara de paz, de calma y de simpatía hacia las personas. 
Cada vez que respondemos a las tensiones, enfados y contratiempos con ecuanimidad y 
ponderación, no sólo generamos una gran riqueza interior que nos inunda de paz y equilibra todo 
nuestro ser- siendo nosotros los primeros beneficiados – sino que, al propiotiempo, estamos creando 
un campo magnético positivo de armonía en nuestro entornoque se va expandiendo por oleadas 
contagiosas de fuerza y serenidad que llegan a todoslos demás. Cuando uno tiene en su interior paz, 
ponderación, calma, se difunden a sualrededor, se convierten en un bien, en un valor social del que se 
beneficiarán todos losdemás. 
Dice Bernabé Tierno, : “ hemos de aprender desde la cuna a mirar el lado bueno de las cosas. No 
abriremos de par en par las puertas del corazón y de la mente  a la calma, a la serenidad de espíritu y 
a la felicidad hasta que no hayamos convertido en actitud el pensarde forma positiva, el descubrir el 
lado bueno de las personas y de las cosas y el disfrutarel tesoro incomparable de vivir con plenitud 
cada instante de nuestro presente cotidiano.Intentar ver siempre las cosas desde su punto de vista 
más positivo y alentador no es una actitud propia de ingenuos, desaprensivos o bobos; muy al 
contrario, pues sólo quiengoza de gran equilibrio mental y posee una inteligencia notable es capaz de 
enfrentarse al dolor, al sufrimiento, a los contratiempos y dificultades desde una postura 
coherenteque le permita relativizar las cosas, mantenerse cordial y seguir creyendo en la bondad de 
las personas “. 
LA EFICACIA REQUIERE ARMONÍA Y CALMA 
Whitman decía : “ ¡ Quien pudiera mantener la calma en todas las contingencias de la vida ! 
Afrontar la noche, las tormentas, el hambre, el ridículo, los desaires con el estoi-cismo de los árboles y 
de los animales “. 
Nuestra mente jamás está inactiva, constantemente emite pensamientos y mensajes deequilibrio y 
de calma o de inquietudes y desasosiego, de armonía o de discordia, defuerza y de esperanza o de 
flaqueza y desesperación. Es primordial la unidad del seren armonía y paz con los demás seres de la 
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creación. La mente, equilibrada por  laarmonía, la paz del espíritu y el temple de ánimo, unifica todas 
las energías y las  po-tencia al máximo para encauzarlas en la acción, garantizando la eficacia. 
En la serenidad se conquista la verdadera paz, no externa, no de calma aparente, sino laverdadera 
paz interior, que es donde puede fluir el verdadero río de la vida..  Algunas personas la buscan en las 
religiones o tradiciones religiosas como Sage Bennetcuyo conocimiento no sólo le proporcionaba 
consuelo sino que, incorporando sus prác-ticas en el día a día vio que la vida adquiría un sentido 
infinitamente más rico y pleno. Y fue tomando de cada una lo que le enriquecía y plenificaba : Del 
hinduismo, el altar:crear un altar casero para recordar nuestro vínculo con una entidad superior; del 
budis-mo, la meditación: practicar el silencio mental que nos pone en contacto con nuestro auténtico 
ser; del islamismo: la oración: introducir oraciones propias como alternativa al miedo y a la 
preocupación; del cristianismo, el perdón: aprender a perdonar y a per-donarse abriendo el corazón al 
amor; del judaísmo, el sabbat: reservar un día a la semanapara profundizar nuestra conexión con 
Dios; de la espiritualidad de los nativos americanos,el contacto con la naturaleza: hacerse consciente 
de que formamos parte de la Tierra . ...”Sólo las personas maduras, dotadas de un gran temple y de 
fina responsabilidad, soncapaces de mantenerse en calma y responder a las ofensas con buenas 
palabras. Superanlas crispaciones y controlan la situación, con su propia fuerza, la fuerza 
inconmovible de la serenidad. ● 
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ada día vivimos en una sociedad más plural, multicultural, plurilingüe gracias a la globalización. 
Los cambios interculturales y migratorios son cada vez más patentes hasta el último rincón de 
nuestro país y esto se traslada a las aulas, enriqueciendo el grupo pero a veces, trayendo 
ciertos problemas de cómo actuar ante este hecho en nuestras aulas. 
Muchos de nosotros hemos leído libros, artículos y realizado cursos sobre la atención a la 
diversidad y cuando llegamos en  nuestras primeras experiencias a nuestro aula y vemos la disparidad 
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